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La FIMP (Federazione Italiana Medici Pediatri) ¢ da sempre vicina alle famiglie per
assicurare ai bambini una crescita ottimale e in salute. Per far cio, la FIMP si é dedicata
molto al tema della prevenzione, promuovendo particolarmente I'importanza di una
sana alimentazione.

Cerchiamo di sintetizzare alcune semplici regole quale patto di alleanza tra i Pediatri,
i bambini e le loro famiglie:

1. Una buona colazione fornisce I'energia necessaria per recuperare dal digiuno
della notte e ci rende attivi. Non saltiamola mai!

2. Ad ogni pasto assumiamo carboidrati (zuccheri) complessi che vengono assorbiti
lentamente, mantengono un buon senso di sazieta e non causano elevati picchi glice-
mici (prediligiamo cereali integrali). Anche i legumi contengono carboidrati complessi
e molte proteine. Utilizziamoli pit spesso.

3. Ingeriamo cinque porzioni di frutta e verdura ogni giorno, ottime come spuntini
e per accompagnare le pietanze nei pasti principali.

4. Consumiamo pochi grassi. Utilizziamo preferibilmente olio extravergine di oliva
per condire il cibo, limitiamo I'introduzione di salumi, insaccati, wurstel e cerchiamo
invece di aumentare quella di grassi buoni provenienti dal pesce.

5. Non dimentichiamo gli spuntini di meta mattina e meta pomeriggio: ci consentono
di arrivare meno affamati ai pasti principali.

6. Beviamo almeno 1500-2000 cc di acqua al giorno.
7. Utilizziamo cibi di stagione, preferibilmente provenienti da zone a noi vicine.

8. Muoviamoci! Attivita sportiva almeno tre volte a settimana, andando a scuola
a piedi, non utilizzando I'ascensore e, in assenza di altre possibilita, camminando a
passo veloce almeno 45 minuti al giorno. Riduciamo il tempo passato davanti a TV,
tablet, computer.

Questo manuale contribuira ad aiutare bambini e famiglie ad apprendere con gusto,
varieta e fantasia le corrette abitudini alimentari, ponendo attenzione non solo alla
quantita del cibo ma anche alla sua qualita.

Federica Andolfi
(Pediatra di libera scelta ASL Citta di Torino)

Silvia Gambotto
(Pedliatra di libera scelta ASL TO4)
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“Corriamo a tavola”. Non e stato scelto a caso il titolo della prima quida nutrizionale
realizzata dall’ASD Babyrun 2013.

Dietro ai casi di sovrappeso che, anche in Piemonte, sono estremamente diffusi tra i
bambini delle scuole primarie, c’é, infatti, una miscela esplosiva costituita da un‘ali-
mentazione disordinata e da una ridotta attivita fisica. // tutto condito da una scarsa
consapevolezza da parte di molti genitori, che tendono a sottovalutare un fenomeno
foriero, invece, non soltanto di disagi dal punto di vista sociale e psicologico, ma
anche di gravi patologie cui i bimbi che presentano un eccesso ponderale sono mag-
giormente soggetti.

Da qui nasce il progetto di un manuale sintetico e accattivante - rivolto alle famiglie
con bambini dai 6 ai 10 anni - che contiene le nozioni di base della sana alimentazione
e utili suggerimenti per la loro applicazione pratica, sotto forma di veloci e gustose
ricette realizzabili dai genitori con il supporto dei figli.

Ognuno dei 10 capitoli é articolato in:

- una parte introduttiva (a cura della dott.ssa Gabriella Regis, biologa nutrizionista) in
cui sono spiegate le caratteristiche nutrizionali dell’alimento trattato;

- una scheda delle porzionature per fornire la rappresentazione, anche visiva, dei quan-
titativi dei singoli alimenti da inserire nella dieta settimanale dell’adulto e del bambino;

- una ricetta (a cura della food blogger Sabrina Viotti) realizzabile dal genitore insieme
al bimbo utilizzando I'alimento protagonista del capitolo.

E allora... Corriamo a tavola!

Giantuca Pntladins

Babyrun Project Manager

www.babyrun.it f v
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QO Troppe calorie e pochi nutrienti, il tutto condito da jr;’attivité fisica carente o assente. (
E questa la ricetta all'origine dell'alta percentuale di italiani obesi 0 comunque in so- +
vrappeso. E a tale tendenza non sfuggono i bambini, sulla scia di modelli pubblicitari e
stili di vita familiari che li inducono ad eccedere nel consumo di alimenti ricchi di grassi
saturi e di zuccheri semplici. Come invertire questo trend? Rieducando i genitori, e di
conseguenza i figli, a valorizzare gli alimenti in grado di fornire il giusto apporto
calorico e nutrizionale per mantenere |'organismo sano, efficiente e in forma. In
quest'ottica, & fondamentale il ruolo degli alimenti appartenenti al gruppo che com-
prende i cereali, i loro derivati e i tuberi: le principali fonti di energia che non possono
mancare nella dieta di grandi e piccini.

| cereali, infatti, forniscono al nostro organismo macro e micro nutrienti importanti:

che il nostro organismo trasforma in glucosio, cioe
“carburante” di pronto utilizzo e - quando in eccesso - in riserve (sotto forma di glicogeno,
immagazzinato nel fegato e nei muscoli, oppure di lipidi immagazzinati nel tessuto adipo-
s0) 0 ancora in aminoacidi necessari all'assemblaggio delle proteine dei tessuti;

pro‘teine: anche se nelle fattispecie, non sono “complete” quanto quelle di
origine animale;

vitamine del &ruppo B preziose per il corretto funzionamento di tanti
processi biologici anche essenziali;

Sali minerali quali ferro, magnesio, potassio, fosforo, zinco, calcio; ﬁ

fibra: ungruppo di molecole (cellulosa, lignina, pectine, etc) resistenti ai processi digesti-
vi del nostro organismo, quindi non assorbite a livello dell'intestino tenue, ma importanti per
aumentare il senso di sazieta, per agevolare la funzionalita intestinale, per il mantenimento
di una buona flora batterica intestinale, per favorire il controllo di glicemia e colesterolemia.
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CEREALI INTEGRALI E RAFFINATI

Esistono diversi tipi di cereali, alcuni contenenti glutine (frumento, farro, avena, se-
gale, orzo), altri privi di glutine e indicati anche per i celiaci (mais, riso, sorgo, miglio).
Non vanno confusi con i cosiddetti pseudocereali o “falsi cereali” (quali amaranto,
chia, quinoa, grano saraceno), utilizzati anch'essi per produrre farine o nella compo-
sizione di primi piatti, ma meno ricchi di componente glicidica, pur essendo fonte di
proteine di piu alto valore biologico e di sali minerali. Sempre pili spesso si sente parlare
di cereali integrali e se ne consiglia I'uso. Ma siamo sicuri di aver capito il perché? Per
farlo, guardiamo pit da vicino un chicco (o cariosside). E formato da vari strati:

Crusca

protegge dagli agenti
esterni ed & composto
da fibra, vitamine

e sali minerali

EndoSperma

la parte centrale, formata
sostanzialmente da amido, quindi glicidi
Germe

ricco di vitamine e minerali,
germinera per dare una nuova vita

Man mano che il chicco viene raffinato, gli strati pit esterni si perdono, lasciando
soltanto piu la parte amidacea. | cereali integrali, quindi, conservando intatta tutta o
buona parte della loro struttura, sono pit ricchi di fibra, vitamine e sali minerali e, di
conseguenza, richiedono anche un tempo maggiore di preparazione. | cereali raffinati
(come I'orzo perlato, il farro perlato, il riso bianco) conservano invece solo la parte
piti interna, quindi perlopiu amido, e per questo hanno un indice glicemico maggiore
(indice glicemico o IG é la velocita con cui i carboidrati contenuti negli alimenti
innalzano la glicemia) e vanno consumati con minor frequenza.

IL R1SO 99«

Il riso & un cereale altamente digeribile, adatto all'alimentazione di tutta la famiglia, a
partire dai bimbi piccoli. Il riso integrale puo essere un ottimo alleato in caso di stipsi
in gravidanza e, grazie al suo indice glicemico piu basso rispetto a quello della pasta,
puo essere introdotto (con moderazione) nell'alimentazione dei diabetici.
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TIPI DI RISO

Quanti tipi di riso esistono sul mercato italiano? In base alla forma dei chicchi, distin-
guiamo il riso in comune (chicchi tondi e piccoli, usato per minestre, minestroni e dolci);
semifino (chicchi tondeggianti di media lunghezza, usato per timballi ed antipasti);
fino (chicchi lunghi, usato per risotti e contorni) e superfino (chicchi molto lunghi e
grossi, anch’esso usato per risotti e contorni).

Inoltre, accanto al riso bianco e a quello integrale, nei negozi troviamo anche il riso
parboiled. In cosa consiste? | chicchi di riso sono sottoposti a diversi trattamenti in
successione (sottovuoto, ammollo in acqua, trattati con il vapore sotto pressione ed
infine essiccati) che permettono di ottenere un prodotto nutrizionalmente piu simile

al riso integrale che a quello bianco e in grado di sostenere cotture piu prolungate. A
livello nutrizionale il riso & un’ottima fonte di:

carbo percentuale intorno all'80%, che aumenta passando da par-
boiled, all'integrale fino a quello bianco;

pro‘teine, intorno al 7%;

vitamine del gruppo B, in special modo vitamina B1 (tiamina),
B3 (niacina), B9 (folati);

Sali mineraliin particolare fosforo, potassio e, in misura minore, calcio,
sodio, zinco e ferro;

fibra: naturalmente maggiore in quello integrale.

Perché abbinare legumi e cereali in piatti unici?

Presi singolarmente, cereali e legumi non forniscono proteine di alto valore

'~ biologico perché mancano di alcuni amminoacidi essenziali (ossia ammino-

acidi che il nostro organismo non & in grado di sintetizzare ex novo, e che

vanno quindi assunti preformati dall’esterno, con il cibo). Ma, se abbinati,

gli uni compensano le carenze degli altri, e quindi il piatto di cereali e le-

gumi diventa di alto valore biologico dal punto di vista delle proteine. Tra

@1 gli esempi pili noti e succulenti: riso e piselli, pasta e fagioli, orzo e cedi,
polenta e lenticchie. -



PANE

TURERT

BAMBINO

1007130 g

ADULTO



200 g di riso integrale 6 pomodori

1 peperone giallo piccolo 3 cucchiai di olio extravergine di oliva
1 peperone rosso piccolo 80 g di olive nere

2 zucchine 1 cucchiaino di capperi

80 g di piselli 200 g di polpo

2 uova basilico

Procedimento: tagliate la calotta a 4 pomodori e svuotate I'interno. Lessate il
riso in acqua bollente salata; 10 minuti prima del termine della cottura aggiungete i
piselli, poi le zucchine e per ultimo il polpo. Scolate ed immergete in acqua ghiacciata
per fermare la cottura e ponete il tutto in una ciotola. Preparate le uova sode, tagliatele
a spicchi e aggiungetele al riso. Completate con i 2 pomodori e i 2 peperoni tagliati a
cubetti, le olive, i capperi il basilico e I'olio. Mescolate bene e riempite i 4 pomodori.
Conservate in frigo fino al momento di servire. Versione invernale: condite il riso cal-
do con pomodori secchi, carote, piselli; avvolgetelo in foglie di cavolo verza shollentato
formando involtini che poi passerete in forno per 5-7 minuti.

L'IDEA IN PIU

Il polpo puod essere

o .
sostituito con totani - 16% proteine
0 gamberetti. Fatevi
aiutare a sgranare

i piselli, tagliare le _ 480/0

verdure, shucciare le carboidrati

uova, riempire i po-
modori! | bimbi si 427 kcaI/pomodoro

sentiranno coinvolti Per bimbo 6-10 anni: un pomodoro con una

nella realizzazione porzione di pane e un contorno (ad es. 150 gram-

della ricetta. mi di spinaci) o un frutto rappresenta un pasto
unico e bilanciato.
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LEGUMI

/I Casa italiana, ore 18.30-19, scena tipica: la mamma o il papa aprono il frigo e... “Che

cosa mangiamo stasera?”. La risposta, spesso, coincide con la soluzione piu veloce: pasta

e fettina di carne, o un po’ di formaggio quando non una bella pizza surgelata. Sara che

il tempo dedicato a cucinare & diminuito progressivamente, sara questione di abitudine px¢
e forma mentis, ma il consumo di legumi, che richiedono tempi di ammollo (quindi
programmare gia almeno il giorno prima che cosa si mangera |'indomani) e poi di cottura
lunghi, & crollato sempre di piu. La tradizione culinaria riesce ancora ad arginare in
parte questo crollo in Centro e Sud Italia, ma al Nord il loro consumo & ridotto al lumicino.

Errore grandissimo, commesso dai piu forse anche perché non sono ben chiari i nutrien-
ti che perdiamo non consumando legumi:

ossia amido, proprio come quello contenuto nei
cereali, fonte principale ed insostituibile di energia su media e lunga distanza per il
nostro organismo (al contrario degli zuccheri semplici, come lo zucchero da tavola,
che vengono usati subito dal nostro corpo, provocando un innalzamento repentino
della glicemia, e stimolando cosi il deposito di grasso);

fibra: come tutti gli alimenti di origine vegetale, anche i legumi ne sono ricchi. La fibra
& un insieme di molecole di varia natura, indigeribili per 'uomo, ma importanti per aumen-
tare il senso di sazieta ed aiutare la motilita intestinale. In particolare, la fibra dei legumi
e di tipo solubile, ed & in grado di regolare I'assorbimento di alcuni nutrienti quali grassi e
zuccheri, contribuendo a mantenere sotto controllo colesterolemia e glicemia;

pro‘teine vege‘tali di medio valore biologico. A differenza di quelle animali, che
sono di alto valore biologico, mancano di alcuni amminoacidi essenziali ma, cio nondime-
no, ne rappresentano un‘ottima alternativa perché riducono I'assunzione di grassi saturi e
colesterolo associata al consumo dei prodotti di origine animale. Inoltre, & sufficiente abbi-
nare il consumo dei legumi a quello dei cereali (meglio se integrali) per ottenere un piatto
completo anche sotto il profilo proteico (vedi box Curiosita nel capitolo “Cereali e Riso”).
In piselli e ceci secchi, le proteine rappresentano il 22%, nei fagioli secchi arrivano al 24%; <>
. +
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minerali: i legumi secchi sono la principale fonte vegetale di calcio nonché di
altri minerali quali ferro, zinco, potassio, magnesio;

vitamine, soprattutto vitamine del gruppo B, importanti per il sistema nervoso
e la formazione dei tessuti, quali tiamina (vitamina B1), riboflavina (vitamina B2),
niacina (vitamina B3 o PP), folati (vitamina B9).

E importante, comunque, tener presente che i legumi contengono anche antinutrienti
quali lectine; inibitori delle proteasi, che inattivano gli enzimi digestivi specifici per
le proteine; fitati, che ostacolano I'assorbimento di alcuni minerali quali calcio, zinco
e ferro. Attraverso I'ammollo e la cottura, comunque, questi antinutrienti vengono eli-
minati o inattivati.

GLI EFFETTI BENEFICL

Aldila dell’ottimo apporto nutrizionale, il consumo dei legumi é particolarmente caldeg-
giato perché un suo incremento, unitamente a quello di cereali integrali, frutta e verdura,
ha un chiaro effetto protettivo nei confronti dello sviluppo di patologie quali malattie
cardiovascolari, malattie dell'apparato digerente, alcune patologie tumorali e cosi via.

In cucina, poi, i legumi sono estremamente versatili, per cui approfittiamone e propo-
niamoli a tutta la famiglia sotto forma di primi piatti, minestre, polpette e ham-
burger vegetali, insalate ma anche creme. Si tratta di piatti adatti a tutti, di cui
si avvantaggeranno anche adulti e bambini impegnati in attivita sportive varie, che
troveranno in un piatto di pasta e ceci energia e proteine per godere al meglio del
proprio sport.

Sarebbe bene consumare i legumi 3-4 volte alla settimana, direzionando la no-
stra scelta su quelli secchi o freschi o surgelati a discapito di quelli in scatola, che
contengono sale aggiunto e sono quindi meno indicati.

LA PASTA DI LEGUMI

Negli ultimi 5-6 anni si e affacciata sul mercato, prima timidamente, solo nei negozi
specializzati, ed ora molto piu diffusamente, anche nei negozi e nei supermercati, la

L x 12 *
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pasta di legumi. Si tratta di vera e propria pasta, proposta perlopil in formati corti che
tengono meglio la cottura, dal sapore particolare e dai colori accattivanti, prodotta a
partire da farine di legumi, e quindi naturalmente priva di glutine, adatta quindi
anche ai celiaci, nonché ai vegani per i quali & un'ottima fonte proteica.

Questo alimento & una valida alternativa o un complemento al consumo dei legumi in
quanto tali, soprattutto quando questa abitudine si deve fare spazio in famiglia, anche
con i bimbi piu ritrosi e selettivi. La pasta di legumi & costituita all’incirca dal 20% di
proteine vegetali, mentre la classica pasta di semola ne contiene all’incirca un 10%;
e inoltre pili ricca di fibra rispetto alla pasta non integrale e, in conseguenza della sua
diversa composizione, ha un indice glicemico pit basso rispetto alla pasta.

Sia per abbattere I'impatto ambientale che hanno gli allevamenti, sia per ridurre I'in-
troito di grassi saturi e colesterolo, sarebbe bene diminuire il consumo di carne - ancora
eccessivo in tutte le fasce di eta - fino ad arrivare a un 40-50% di proteine di origine
vegetale nella nostra alimentazione.

La cuticola che riveste le leguminose le rende anche particolarmente difficili
< WE digerire e questo fattore ne riduce ulteriormente I'uso in cucina. Per ovvia-
re a questo problema, esistono pero diverse strategie:
& cominciare con un consumo moderato di legumi e andare poi ad
(@) 2umentare con il tempo cosi da permettere al nostro corpo di adattarsi;
’ cominciare dai legumi che hanno la cuticola piu sottile, come i
piselli, 0 a cui & stata tolta, come i legumi decorticati;
‘ cambiare almeno due volte I'acqua dell’ammollo, perché in questa
si disciolgono alcuni antinutrienti come i fitati e I'idratazione rende la cuti-
cola pitt morbida e di piu facile digestione;
@ aggiungere il sale solo a fine cottura per evitare che entri nella cutico-
la indurendola e rendendola quindi piu difficile da digerire;
& cucinarli utilizzando erbe aromatiche che ne aumentano la digeri-
bilita quali origano, timo, rosmarino, basilico, semi di finocchio (questi possono
essere usati anche per preparare una tisana dopo il pasto che favorisce la dige-
stione), alloro o zenzero (quest'ultimo utilizzabile nella cottura, come condimen-
to oppure bevendo una tisana allo zenzero a fine pasto), o alga kombu (poi la si

butta o la si pud mangiare). ~‘
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Polpettone [ o
di Hulk
+
Ingredienti per 4 perSone: X
+ 270 g di piselli freschi sgranati ~ + noce moscata
+ 50 g di pane di segale tostato ~ + 1/2 spicchio d'aglio tritato N

+ 1 uovo
+ 2 cucchiai di latte : _ i
parzialmente scremato
+ trito di erbe aromatiche *
_ ¥

Procedimento: lessate i piselli per circa 5 minuti e passateli sotto I'acqua fred- <>
da per mantenerne il colore brillante. Frullate i piselli con il pane di segale e con il 4
latte. A parte, aggiungete |'uovo, il trito di erbe aromatiche, I'aglio e la noce moscata
(facoltativa). Deve risultare un composto omogeneo e compatto. Versate I'impasto sulla 5

carta da forno e formate il polpettone. Cuocete in forno a 180° C per circa 30 minuti.
Sfornate, lasciate intiepidire e servite con verdure. Suggerimento: fate scorta di piselli

e conservateli in freezer: potrete realizzare questa ricetta tutto I'anno!

]

L'IDEA IN PIU

Tenete da parte le erbe .
aromatiche ed un I 32% proteine
cucchiaio di piselli - 20% lipidi

per fare decorare il
polpettone ai vostri bimbi. _ 48°/o
Potranno inoltre preparare carboidrati

il trito, frullare i piselli e .
compatiare lpolpettone, 32 kcal/fetta (ricavando 10 fette)

Giocate con i bambiniad  Per bimbo 6-10 anni: 2-3 fette di polpettone pili

annusare le erbe ad occhi ~ un primo (50-60 g di pasta o riso) e un contorno

chiusi e a riconoscerle! (150 g di verdura cruda o cotta) costituiscono un
pasto completo.
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ERDURE: .

/I La Dieta Mediterranea, patrimonio dell'Unesco ma abbandonata dagli stessi popoli
che I'hanno creata, ha tra i suoi capisaldi il consumo quotidiano di frutta e verdura.
Eppure oggi, per fretta, distrazione, pigrizia, in troppe famiglie italiane si commette
I'errore di rinunciare proprio a questi fondamentali alimenti, onde poi ricorrere, para-
dossalmente, ad integratori di vitamine e minerali per sopperire alle lacune alimentari.

La migliore scelta che si possa fare a tavola &, dunque, quella di sequire una dieta varia
e bilanciata che comprenda anche il consumo di 5 porzioni di frutta e verdura al
giorno (quindi almeno due porzioni di verdura nelle 24 ore). Peraltro, da questo
apporto, sia il bambino sedentario, sia quello che svolge attivita fisica a media e bassa
intensita, possono trarre anche quella sensazione di sazieta che non li fara cadere nella

tentazione di “avventarsi” sul cibo spazzatura.
A livello nutrizionale, la verdura fornisce, prevalentemente:

ac.qua: le verdure ne abbondano, ed introdurle regolarmente nella dieta favori-
sce il raggiungimento di quei 1.5-1.8 l/giorno che sono la quantita consigliata per i
bambini trai 6 e i 10 anni. In media gli ortaggi sono composti per 1'80-85% di acqua,
arrivando anche oltre il 90-95% nel caso di cetrioli o lattuga;

fibra: si tratta di carboidrati non digeribili e lignina, che: favoriscono la motilita
intestinale; riducono I'indice glicemico dei cibi che li contengono; aumentano il sen-
so di sazieta; riducono la colesterolemia. Per i bimbi & consigliato assumere 8.4 g di
fibra ogni 1000 kcal e, pensando che una carota (circa 100 g) contiene 3 g di fibra,
si capisce quanto sia importante un consumo regolare di verdura;

vitamine: sono nutrienti indispensabili in piccole quantita per il buon funziona-
mento del nostro organismo. Nelle verdure troviamo, tra le altre: la provitamina A
sotto forma di carotenoidi (carote, pomodori, peperoni); la vitamina C (pomodori,
peperoni, ortaggi a foglia verde); la vitamina K (ortaggi a foglia verde quali spinaci,
broccoli, lattuga, cavoli); la vitamina B2 (ortaggi a foglia verde); i folati o vitamina
B9 (ortaggi a foglia verde, pomodori);
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Sali minerali: come le vitamine, svolgono importanti funzioni regolatrici e
sono quindi fondamentali per un organismo in crescita come quello del bambino. Le
O verdure sono fonti, tra I'altro, di: potassio (prezzemolo, spinaci, pomodori, cetrio-
li), importante per contrazione muscolare, regolazione della pressione sanguigna,
trasmissione dell'impulso nervoso, equilibrio idrico; calcio (ortaggi a foglia verde),
utile alla mineralizzazione di ossa e denti, insieme alla vitamina D, ma fondamen-
tale anche per la contrazione muscolare e per la trasmissione dell'impulso nervoso;
ferro (indivia, radicchio verde, spinaci) importante per la formazione di emoglobina
e mioglobina nonché nel funzionamento di diversi enzimi. Il ferro vegetale & poco
assorbito dal nostro organismo, per cui per aumentare la sua biodisponibilita & bene
associarlo al consumo di acido citrico (usando il limone come condimento) oppure
alla vitamina C (agrumi, pomodori, kiwi);

ﬂ’cOCOmpoSti o COmpoSti bioattivi: composti organici di origine
vegetale (tra i pili noti, i carotenoidi presenti in verdure arancioni o ortaggi verde
scuro; il licopene dei pomodori; i flavonoli presenti in cipolle, cavolo riccio, porri e
broccoli). Non sono nutrienti in senso stretto bensi sostanze in grado di modulare
diverse attivita biologiche. | loro effetti sono svariati: antiossidante, antinfiammato-
rio, immunostimolante, antitumorale e cosi via.

MEGLIO CRUDE O COTTE?

La risposta alla domanda & che entrambe le alternative sono valide. Mangiare le ver-
dure crude ci garantisce di limitare la perdita di quei nutrienti sensibili alla tempe-
ratura che vengono degradati dalla cottura, come ad esempio la vitamina C. D"altro
canto, la cottura degli alimenti non solo svolge una funzione igienica e “sensoria-

le”, ma porta anche a:

inattivare gli antinutrienti (come i fitati dei vegetali che catturano minerali quali

ferro, zinco e li rendono poco utilizzabili dal nostro organismo);

e/o ad aumentare la biodisponibilita di certi nutrienti (il beta carotene, precursore
della vitamina A, & “blindato” dentro le cellule vegetali e viene reso disponibile in gran-

di guantita proprio dalla rottura delle cellule dovuta alla cottura).
o
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Per intenderci, in termini di beta carotene,
meglio la zuppa di carote che la Signora
Coniglio offre a Peppa Pig,

della carota cruda sgranocchiata
da Bugs Bunny!

Tutti i giorni, bisogna proporre ai bambini verdura sia cruda sia cotta, alternando
il pit possibile i tipi, cosi da garantire la varieta maggiore di nutrienti e di fitocomposti.

Inoltre, & bene ricordare che anche la freschezza ha un ruolo fondamentale: la
conservazione per lungo tempo fa diminuire la quantita di nutrienti presenti nelle
verdure, uno su tutti, di nuovo, la vitamina C.

Come educare i bambini a mangiare -
<< le verdure di tutti i tipi fin da piccini?

& |'ambiente risulta fondamentale: se la donna incinta ha una
@) dieta sana e variegata, il bimbo nel pancione comincia subito
a familiarizzare con sapori differenti ed accettera piu facilmente
) frutta e verdura nella sua dieta.

@) ‘ I genitori non si devono arrendere davanti al primo, ma neanche

davanti al quinto rifiuto di una certa verdura, perché solo |'esposizione

ripetuta (8-10 volte) porta all’accettazione dei sapori nuovi. Questo non signi-

fica forzare il bimbo a mangiare qualcosa che non gradisce, ma riproporglielo

a distanza di giorni, pill volte e magari sotto diverse forme. Le preferenze

gustative si formano verso i 2-4 anni, ma per tutta la vita, applicandosi con
costanza, si possono modificare.

' 4 Mettere sempre in tavola verdura cruda assortita (carote, finocchi,
sedano, ma anche pomodorini): i bimbi la potranno sgranocchiare in attesa del

primo. Otterrete il duplice effetto di abituarli a mangiare le verdure, e dall’altra

parte di placare la fame iniziale, aiutandoli cosi a mangiare pit lentamente e <>
ad imparare a gustare veramente il cibo. 1
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INSALATA A
FOGLTA

SCOD

VERDURE
E ORTAGGL CRUDL
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BAMBINO

1007130 g

1007120 g
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Lunette
di Verdure

Ingredienti per 15 lunette:

1 tazza di latte parz. scremato  + 200 g di spinaci bolliti e strizzati
1 cucchiaino di burro + 50 g di ricotta
sale

+

+

+ :

+ 1 tazza di farina 00 ' :

+ 2 uova . “
N _

100 g di pangrattato

Procedimento: In una casseruola portate ad ebollizione latte, burro e sale. To-
gliete dal fuoco e aggiungete la farina setacciata. Mescolate energicamente. Lasciate
intiepidire il panetto, lavoratelo e stendetelo fino a renderlo una sfoglia molto sottile. Con
un coppapasta ricavate dei cerchi di 8-9 cm di diametro. Farciteli con spinaci strizzati e un
cuore di ricotta. Dopo averli chiusi a forma di lunetta, passateli nell'uovo e nel pangrat-
tato. Cuocete in forno a 180° C per 20 minuti. Suggerimento: variando gli ingredienti,
questa ricetta si adatta ad ogni stagione: pomodori e mozzarella, melanzane al forno e
grana, zucchine grigliate e feta greca. Per una cena veloce, congelate le lunette: all'occor-
renza non vi restera che infornarle.

)

| ~

L'IDEA IN PIU

Fate inventare ai .
bambini gli I 17% proteine
abbinamenti di gusti _ 21% |ipidi
e date loro parte del .
panetto e del ripieno _ 62 /0

cosi che possano carboidrati
realizzare da soli 102 kcal/lunetta

le lunette. Fateli

inoltre partecipare Per bimbo 6-10 anni: 1/2 lunette pit un primo

alla lavorazione e alla (50 g di pasta o riso) e un contorno (150 g di verdu-
stesura della sfoglia. ~ ra cruda o cotta) costituiscono un pasto completo.

21 +
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FRUTTA
E SECCA 4y

/I Secondo la piramide alimentare mediterranea, ogni
giorno vanno consumate 4-5 porzioni di frutta e verdura.
Facile a dirsi, molto meno a farsi, stando alle statistiche.
Eppure sarebbe cosi semplice inserire la frutta nellali-
mentazione quotidiana dei nostri figli: questa, infatti,
rappresenta non solo un ottimo fine pasto, ma anche
uno spuntino eccellente per i bambini di tutte le eta.

Incentivare il consumo della frutta a meta mattina-

ta, ad esempio, riduce, tra i bambini delle scuole
primarie, il consumo di merendine, patatine o panini, facendoli peraltro arrivare
con il giusto appetito al pasto principale della giornata - il pranzo - cosi da ridurre
anche gli sprechi delle mense. Quando questo circolo si intoppa, & piu facile avere
un‘alimentazione squilibrata e sviluppare sovrappeso o addirittura obesita.

Ma quali preziosi nutrienti racchiude un semplice frutto?

acquac il consumo regolare di frutta contribuisce a garantire al nostro organi-
smo il giusto approvvigionamento idrico quotidiano;

fibra: & importante per aumentare il senso di sazieta, per il benessere dell‘inte-
stino e anche per regolare colesterolemia e glicemia;

vitamine: quali vitamina C e folati (ribes, agrumi, fragole, kiwi); beta carotene,
ossia il precursore della vitamina A (albicocca, mango, papaya, kaki, melone estivo);
vitamina E (avocado);

minerali: quali potassio (regola la pressione arteriosa, la contrazione muscola-
re, I'equilibrio acido-base e quello idrico, nonché favorisce anche una migliore con-
servazione del calcio nelle ossa); selenio e zinco (implicati nei sistemi antiossidanti
del nostro organismo); ° 4}
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<> ° Composﬁ bioattivi: non nutrienti in senso stretto, e presenti in piccole
quantita, svolgono attivita antiossidante, antitumorale, inmunomodulatoria, antin-
fiammatoria. A titolo esemplificativo, ricordiamo carotenoidi (albicocche) e compo-
sti fenolici (uva).

Per I'organismo in crescita del bambino & fondamentale |'apporto corretto e bilanciato di
vitamine e minerali che si ottiene attraverso il consumo di una grande varieta di frutta e
verdura, meglio ancora se si rispettano territorialita e stagionalita (lo stoccaggio a
lungo termine, ad esempio, fa perdere quasi del tutto il contenuto di vitamina C).

Quindi, genitori, depennate le merendine dalla lista della spesa e inserite la frutta al loro
Q posto: garantirete ai vostri figli un'alimentazione meno calorica e pil saziante.

Infine, una riflessione per i bambini sportivi. Troppo spesso capita di vedere genitori
o0 nonni che attendono il figlio/nipote all'uscita della lezione di nuoto/ginnastica/calcio,
con un pacchetto di patatine o una merendina, mentre la soluzione ottimale a fine
allenamento sarebbe proprio un frutto: acqua per reidratare il bimbo; minerali per
reintegrare quelli persi con I'attivita fisica; zuccheri per ripristinare le scorte di glicogeno
muscolare utilizzato (la riserva di energia dei muscoli). Quale “integratore” migliore? ‘

FRUTTA SECCA

Sebbene esista anche la frutta secca non oleosa, ovvero disidratata o candita (al-
bicocche, mele, datteri, ananas, banane...), qui facciamo riferimento solo a quella
che classicamente viene chiamata frutta secca: frutti o semi
ricchi di lipidi, nostrani (noci, nocciole, mandorle, pistacchi,
pinoli) o esotici (noci pecan, anacardi, noci di Macadamia),
nonché semi oleosi vari (zucca, girasole, canapa, lino, chia,
sesamo, papavero...). Diversi studi hanno evidenziato il
legame tra consumo di frutta secca e minore inciden-

za di patologie cardiovascolari, di alcuni tipi di tumore
quale quello del colon, nonché con un diminuito rischio
di sviluppare diabete di tipo 2. Questi effetti protettivi sono
legati ai nutrienti presenti:

o .

o '
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(preponderante la presenza di acido oleico, quello presente

anche nell'olio di oliva) e (acidi grassi essenziali omega 3 ed omega 6);
proteine; -
fibra importante per il benessere intestinale nonché per il controllo di colestero- "
lemia e glicemia; (o]

vitamine quali vitamina E, importante antiossidante (le piu ricche sono le
mandorle), ma anche folati, e vitamine del gruppo B, tra cui spicca la niacina;

minerali quali potassio, calcio, magnesio, ferro, fosforo, selenio e zinco (quest@
ultimi, entrambi coinvolti nella protezione cellulare dal danno ossidativo);

Composﬁ bioattivi come carotenoidi, flavonoidi, fitosteroli (questi ultimi
sono steroli vegetali che contribuiscono ad abbassare la colesterolemia e quindi
sono utili nella prevenzione delle malattie cardiovascolari).

Vista la composizione ricca in grassi, I'apporto calorico della frutta secca & elevato,
per cui va consumata in quantita moderate, e preferibilmente durante gli spuntini di
meta mattinata o meta pomeriggio, magari insieme a un frutto o ad uno yogurt.

“Mio figlio non mangia la frutta, pero beve i succhi.
Tanto & la SteSSa coSa, no?" Assolutamente no. Ecco perché:

& il frutto intero contiene fibra (assente o ridotta a brandelli in succhi,
centrifughe, estratti) che serve alla nostra flora batterica, alla buona moti-

lita intestinale, aumenta il senso di sazieta, e diminuisce l'indice glicemico
del frutto che stiamo consumando;

A7 la quantita di zuccheri nella frutta é inferiore rispetto al succo,
ed il loro assorbimento & piti lento e non causa picchi di glicemia;

& micronutrienti come le vitamine sono sensibili a luce, ossidazione, per X
cui consumare frutta fresca permette di assumerle al meglio mentre la lavora-
zione della frutta ne diminuisce sia la quantita sia la qualita;

‘ I'abbondanza di zuccheri del succo favorisce I'insorgenza della carie. +
X X
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* LA FRU TT frutta fresca: 2-3 porzioni al giorno;
. frutta secca: una porzione al giorno
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Ingredienti per 15 cestini (4 an di diametro):

PER I CESTINI PER LA CREMA
+ 250 g di farina integrale + 250 g di ricotta
+ 80 g di zucchero di canna avelo  + 70 g di zucchero a velo integrale
+ 60 g di acqua fredda + scorza di limone non trattato
+ 60 g di olio di girasole
+ 1 cucchiaino di lievito per dolci PER DECORARE
+ scorza di limone non trattato + frutta fresca e secca a piacere

Procedimento: sciogliete lo zucchero nell’acqua, aggiungete I'olio, la farina, la scor-
za di limone e il lievito. Mescolate bene, fino ad ottenere un impasto liscio che coprirete e
farete riposare per circa un'ora in frigo. Quindi, stendete la frolla negli appositi stampini.
Preparate la crema amalgamando bene la ricotta con lo zucchero a velo e la scorza di limone.
Riempite i cestini per meta con la crema di ricotta, quindi cuocete in forno a 180° C per 20-30
minuti (dipende dalla grandezza degli stampi). Sfornate, lasciate intiepidire e decorate con
frutta fresca e secca. Suggerimento: questa ricetta @ perfetta tutto I'anno poiché la frutta
secca & sempre reperibile e potete utilizzare ogni tipo di frutta fresca in base alla stagionalita.

L'IDEA IN PIU
Potete utilizzare una

o .
sac a poche per fare -9 o proteine
riempire i cestini di
crema ai bambini cosi

parteciperanno I 55%

: attivamente e si carboidrati

divertiranno. Fatevi 1 90 kcal/cestino
aiutare anche a deco-

rare i vostri piatti: Per bimbo 6-10 anni: un cestino di frutta, abbi-

vi stupiranno con nato a una spremuta, 0 a una tazza di latte &
la loro fantasia. un’idea per una colazione nutriente ed equlibrata.
x
X
X X 7+ +

o © O

.+

X



Amiamo glianimali

1)

FRESCO™
CERTIFICATO
DA ALLEVAMENTI
o ATTESTAZIONE
s BENESSERE
ANIMALE
QPOR
Ay - Jb
Cenirale el Latte 41 Torino
U alfho motivo per cui il nostro - ?

latte hesco Tapporoaso é cosi buono?

Parch butti | nasted allmsmanti sonoin possessa di un sttestazions

-
Iz tuibula del I o Eensgsass I

ahe eertifics il Bansgsens animale & sequons un programms sthutiureis _r'.-':‘_gi i I
divalutaziene del Bzregoers Anmes cha & Bplraaha & ibea ]
Iprptmrrnitl prw nciate del FAWT (Farm Animal Waelfane Councill, ﬂ
Ep‘q:‘i:l e & quAS D BrOQrirT CR e ai U e T e st
—



X¢ o ;

LATTE —

E DERIVATI

/I C'& chi lo considera una bevanda che accompagna tutti i pasti,

chi lo ritiene irrinunciabile solo a colazione e chi, travolto dall'ultima

moda alimentare, decide addirittura di bandirlo dalla propria tavola

ritenendolo causa di tutte le patologie conosciute e non (tumori, malat-

tie cardiovascolari, malattie cerebrovascolari, diabete di tipo 2, autismo, ' _,_4
sovrappeso e obesita). Sta di fatto che, da diversi anni, in talia si registra

una flessione del consumo di latte da parte sia degli adulti sia dei bambini. E
questo, malgrado le linee guida suggeriscano I'inserimento di 2-3 porzioni giornaliere di
latte e yogurt, cui andrebbero aggiunte 2-3 porzioni settimanali di formaggi. Il latte, in-
fatti, @ un alimento completo, adatto ad una dieta equilibrata tanto degli adulti
quanto dei bambini, per i quali il latte vaccino & consigliato gia dopo il primo anno
di eta. Vediamo perché il suo apporto & cosi importante nell’alimentazione quotidiana.

I NUTRIENTT DEL LATTE S

o
acqua, che rappresenta 1'87-90% del latte;

carboidrati Semplici, fonte preziosa di energia, rappresentati essen-
zialmente dal lattosio (uno zucchero formato da glucosio e galattosio, la cui dige-
stione dipende dall’'enzima lattasi);

pro’ceine di alto valore biologico perché complete nella composizione ammi-
noacidica, nonché di elevata digeribilita e biodisponibilita;

il cui contenuto é superiore al 3.5% nel latte intero, intorno al 1.5-
1.8% nel latte parzialmente scremato e meno dello 0.5% nello scremato;

minerali, tra cui spiccano il calcio (che @ ad elevata disponibilita, mentre
quello presente in altri alimenti quali vegetali, frutta secca, legumi, cereali inte-
grali, &, per diversi motivi, meno disponibile e quindi assorbito in minor misura)
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importante per la mineralizzazione delle ossa, per la coagulazione del sangue,
e per regolare diverse funzioni tra cui la contrazione muscolare, la trasmissione
dell'impulso nervoso, la secrezione ormonale; il fosforo, anch’esso costituente
fondamentale delle ossa; magnesio; potassio; zinco; selenio;

vitamine, sia liposolubili (vale a dire solubili nei grassi, la cui quantita & quin-
di legata al contenuto di grassi del latte, e quindi minore nello scremato rispetto
all'intero), in particolare la vitamina A, ed in misura minore D ed E; sia idrosolu-
bili, tra cui spiccano diverse vitamine del gruppo B, in particolare la B12 e la B2,
importante nelle vie metaboliche di carboidrati, lipidi e aminoacidi.

Il consumo delle corrette porzioni di latte e yogurt garantisce la copertura del
50% del fabbisogno giornaliero di calcio del bambino. Inoltre, diversi studi hanno
dimostrato che i bambini che consumano scarse quantita di latte e yogurt
presentano maggiori problemi di peso.

TANTI TIPI DI LATTE
In commercio esistono vari tipi di latte, la cui denominazione indica il trat-
tamento subito, il tempo di conservazione ed anche a chi e destinato:

latte fresco pastorizzato: pastorizzato a 72-78° C per 15-20 secondi,
si conserva fino a 6 giorni in frigorifero;

latte fresco pastorizzato alta qualita: pastorizzato a 72° C per
15-18 secondi, anch’esso si conserva fino a 6 giorni in frigorifero.
La pastorizzazione pil blanda permette di mantenere una quota
maggiore di sieroproteine, per cui il latte alta qualita ha almeno il
15.5% di sieroproteine contro il 14% del latte fresco;

latte microfiltrato pastorizzato: il latte scremato viene
fatto passare attraverso un filtro dotato di fori piccolissimi
che trattengono i batteri presenti nel latte (microfiltrazio-
ne). Dopo aver reintrodotto la parte lipidica, viene pasto-
rizzato. L'accoppiata pastorizzazione e microfiltrazione fa si

o
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che il latte si possa conservare pil a lungo, fino al decimo giorno successivo alla *--
pastorizzazione;

latte sterilizzato UHT (Ultra High Temperature): sottoposto a trattamento da
135° a 150° C per 2-4 secondi, si conserva fino a 3 mesi a temperatura ambiente;

latte delattosato o ad alta digeribilita: viene trattato con I'enzima lattasi che
scinde il lattosio nelle sue due componenti, glucosio e galattosio. Il contenuto di
lattosio passa cosi da 4.5-5% a < 0.1% o0 < 0.01% a seconda che il latte ottenuto
sia a basso o a trascurabile tenore di lattosio, rendendolo quindi adatto anche al
consumo da parte degli intolleranti.

LO YOGURT f ‘ \
Lo yogurt, alimento noto all'uomo da millenni, & ottenuto dal-

la fermentazione del latte ad opera di due batteri, il Lacto-
bacillus bulgaricus e lo Streptococcus thermophilus. Contiene
proteine, grassi (variabili da circa un 4% in quello intero, a 1.7%

in quello parzialmente scremato per arrivare a meno dell'1% in quello

scremato), carboidrati, minerali (naturalmente calcio, nonché fosforo, pota55|o
magnesio) e vitamine (vitamina B2, vitamina B12, vitamina A).

Gli yogurt bianchi naturali e quelli greci non contengono zuccheri aggiunti, al con-
trario di quelli alla frutta ed in particolare dei cosiddetti yogurt per bambini, in cui
invece sono impiegati per attenuare il tipico sapore acido e aumentare il gradi-
mento. Ricordate di leggere sempre attentamente la tabella nutrizionale dei
prodotti e di scegliere quello che contiene la minor quantita di zucchero:
una buona educazione alimentare comincia in famiglia non abituando i bambini al™
gusto troppo dolce!

Essendo un alimento saziante, ricco di nutrienti, che contribuisce alla buona
salute della flora batterica intestinale, non eccessivamente calorico (soprattutto
nella versione bianca), lo yogurt & un ottimo alleato per spuntini e merende

o c

sane dei bambini.
+
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NOTA BENE Quando la fermentazione é dovuta a microorganismi diversi
(0 awviene in associazione ad essi), invece che di yogurt si parla genericamente di
latti fermentati. Questi possono anche essere arricchiti da probiotici (il piu delle
volte lattobacilli e bifidobatteri), ossia microorganismi che, giunti nell'intestino, si
moltiplicano e svolgono svariate funzioni benefiche per il nostro organismo (rendono
I'ambiente intestinale sfavorevole a eventuali batteri patogeni, producono sostanze
che inibiscono la crescita dei patogeni, stimolano il sistema immunitario dell’ospite).

Lo yogurt ed il latte fermentato sono piu digeribili del latte perché durante la
fermentazione i batteri digeriscono il lattosio, rendendoli, cosi, fruibili anche da chi &
intollerante a questo zucchero.

FORMAGGI E LATTICINI

Latticini e formaggi non sono sinonimi. Con il termine latticini si indica-

no i derivati del latte che non subiscono la coagulazione della casei- o~

na che & la principale proteina del latte (quindi burro, )
panna, yogurt, ricotta) mentre i formaggi oy B

sono i prodotti del latte derivati ﬁ.
dalla coagulazione della caseina. - d

La ricotta, quindi, non é un for- e —— -

maggio perché derivata dal siero

che si separa dalla cagliata durante la caseificazione. Questo fa si che sia un pro-
dotto molto digeribile e, soprattutto nella versione corretta ovvero senza aggiunta
di latte o panna, leggera e poco calorica.

Tra i formaggi possiamo distinguere quelli freschi e quelli stagionati.

| formaggi freschi (crescenza, mozzarella) sono privi di crosta, hanno consistenza
molle e tempi di conservazione molto brevi. La porzione per un adulto & di 100 g,
mentre per i bambini 6-10 anni & di 70-80 g. Si tratta di formaggi costituti perlopiti da
acqua, ma contenenti anche, tra le altre cose, proteine, calcio, grassi saturi, colesterolo. B

| formaggi stagionati, invece, possono andare da un minimo di 30 giorni di sta-
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gionatura (al di sotto di questo limite temporale vengono considerati freschi) fino a
12, 24 o addirittura oltre 30 mesi di stagionatura. Pili lunga é la stagionatura, piu il
contenuto di acqua decresce ed il lattosio viene digerito rendendo il prodotto adatto
anche per un consumo moderato da parte degli intolleranti. Naturalmente, questo
processo fa si che aumenti anche il contenuto di tutti gli altri nutrienti (diminuendo
I'acqua questi diventano pill concentrati), per cui, a parita di quantita, il formaggio
stagionato rispetto al fresco conterra piu proteine, calcio, ma, purtroppo, an-
che colesterolo e acidi grassi saturi. Per questo motivo la porzione raccomandata
e inferiore: 50 g per I'adulto contro i 30-40 g per il bambino 6-10 anni.

INTOLLERANZE ED ALLERGIE

Nonostante |'importante ruolo nutrizionale del latte nella nostra alimentazione, non
sempre & possibile consumarlo, a causa di intolleranze o allergie. Ma qual é la diffe-
renza? Facciamo chiarezza.

Intolleranza al lattoSio: ¢ una reazione avversa che non coinvolge il
sistema immunitario e che causa sintomi dall’intensita variabile (gonfiore, dolore
addominale, diarrea). E dovuta alla mancanza totale o a una ridotta produzione
o attivita dell’'enzima lattasi, necessario per la digestione del lattosio. Il lattosio
indigerito giunge al colon, dove viene fermentato dalla flora batterica con con-
seguente formazione di gas, responsabili della sintomatologia. Per diagnosticare
tale intolleranza viene eseguito il cosiddetto Breath Test.

Allerggia alle pl"dt@ihf}} del latte: e una risposta mediata dal
sistema immunitario, che riconosce come nemiche alcune componenti proteiche
del latte. La sintomatologia é varia e complessa, e oltre a sintomi gastrointe-
stinali (vomito, reflusso, diarrea, stipsi, ...) puo dare sintomi cutanei (eczema,
orticaria), respiratori (difficolta respiratoria, tosse persistente), nonché generali
(affaticamento, difficolta del sonno, ...). Per diagnosticarla & necessario seguire
I'iter indicato dal medico di famiglia o dal pediatra, senza intraprendere auto-
nomamente diete squilibrate e inadeguate o ricorrere a strumenti diagnostici
inaffidabili quali test generici.
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LATTE E DERIVATI

latte e yogurt: 2-3 porzioni al giorno; formaggi: 2-3 porzioni alla settimana

LATTE

JJ

YOGURT

@

FORMAGGILO
FRESCO

O o
o

o

FORMAGGLO
STAGIONATO

X

BAMBINO

125 ml

125 ml

30740 g

34

ADULTO

125 ml



" Budino di Frutta

R
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Ingredienﬁ (per un budino da 6 monoporzioni):

+ 250 ml di latte parz. scremato + 1 bacca di vaniglia

+ 5 gdiagar agar + mandorle (facoltative)
+ 300 g di fragole + 5-6 per decorare

Procedimento: Lavate e asciugate le fragole, tagliatele a pezzi e mettetele nel
bicchiere di un frullatore. Frullate fino ad ottenere una purea omogenea.

Mettete in una pentola il latte con I'agar agar, incidete la bacca di vaniglia, aggiungete
il suo contenuto e portate a bollore. Dopo circa 2 minuti versate il frullato di fragole
e fate riprendere il bollore. Togliete la vaniglia. Suddividete il preparato negli stampini
monoporzione e lasciate intiepidire prima di riporre in frigo. Al momento di servire,
capovolgete i budini sui piattini e decorateli con le mandorle e le fragole.
Suggerimenti: le fragole dovranno essere di stagione e ben mature, in questo modo
non dovrete aggiungere zucchero. Utilizzando frutta di stagione, questa ricetta andra
bene tutto |"anno.

L'IDEA IN PIU VALORI NUTRIZIONALI
| bambini potranno X
collaborare attivamente _ 21% proteine
alla realizzazione

della ricetta tagliando

lafruta e girando ! [ NN 55 %

g1 budino (in presenza di carboidrati
un adulto). Potranno 33 kcal/monoporzione

inoltre cimentarsi in una

| divertente prova di abilita

. - o Per bimbo 6-10 anni: una monoporzione rappre-
riempendo gli stampini

’ senta un dolce ideale da consumare a fine pasto,
monoporzione! leggero e fresco. c
o
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vova @

/I Simbolo di vita e di rinascita, 'uovo, con la sua for-
ma perfetta, & protagonista di miti e simbologie in mol-
tissime culture. Purtroppo, oggigiorno |'offerta alimentare &

talmente ricca e varia che spesso dimentichiamo I'importanza \ i
rivestita da questo alimento, grazie al suo alto valore protei- -

co e nutritivo, unito peraltro al basso costo.

Il freno principale, anche quando si parla di alimentazione dei
bambini, & rappresentato dalla domanda: “Ma fara bene mangiare le uova?” La
risposta e positiva, e le ragioni affondano le radici nei suoi stessi nutrienti:

pro‘teine di elevata qualita biologica;
minerali, soprattutto ferro, calcio, fosforo, potassio, zinco;

C.olina, un micronutriente che esplica i suoi effetti benefici non solo a livello
epatico (regola la colesterolemia ed ha un ruolo protettivo nei confronti del fega-
to) e cerebrale (contrasta il declino cognitivo), ma anche sulla salute delle donne
(si trova negli integratori assunti durante la gravidanza per prevenire i difetti del
tubo neurale), senza contare che contribuisce al normale metabolismo dell’'omo-
cisteina (un aminoacido il cui eccesso in circolo rappresenta un fattore di rischio
cardiovascolare);

vitamine del gruppo B (81, B2, B6, B12, biotina, folati), nonché vita-
mine liposolubili quali A e D.

Le uova sono estremamente versatili: possono essere consumate da sole utiliz-
zando diverse modalita di cottura, oppure all'interno di preparazioni dolci o sa-
late. Si consiglia di consumarne 2-4 a settimana, ma tale consumo va limitato
in caso di calcolosi biliare, colecistite, ipertensione, e nei soggetti a rischio di
malattie cardiovascolari.
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Il bambino che pratica attivita sportiva trova nell’'uovo un valido alleato: fonte
di proteine di alto valore biologico, di ferro facilmente assorbibile, nonché di calcio

e fosforo importanti per le ossa, & anche un alimento facilmente digeribile, ideale
da inserire nel pasto successivo all’allenamento o alla gara per recuperare al me-

glio energia e nutrienti consumati. O

UN UOVO, TANTI TIPI DI COTTURA

Quiz al volo: quanti modi conoscete
per preparare le uova? Al tegamino,
alla coque, strapazzate, in camicia,
come frittata, sode e chi pit ne ha
pill ne metta. Ma non tutti si equival-
gono, infatti il modo in cui si sceglie di
cucinarlo influenzera sia il contenuto
di nutrienti sia la digeribilita dell’'uovo

che andremo a consumare. { P

La cottura fa perdere parte di quelle JO

vitamine piu labili al calore quali la B1, ma, d'altro canto, serve anche per inattivare
una proteina presente nell’albume, detta avidina, che lega e non rende disponibile la
biotina (vitamina coinvolta nel metabolismo di carboidrati, acidi grassi e aminoacidi).
Per questo motivo il consumo prolungato ed eccesivo di albume crudo in soggetti sani
puo causare carenza di tale vitamina. (Curiosita: I'avidina si chiama cosi proprio per
I'avidita con cui lega la biotina!). +
La digeribilita dell'uovo, dunque, & condizionata dalla modalita di cottura perché que-
sta ne influenza il tempo di permanenza nello stomaco: il tuorlo crudo e I'albume
appena coagulato (quindi uovo alla coque oppure in camicia) sono la com-
binazione che garantisce la maggiore digeribilita; seguono le uova strapazzate
(sempre che non ci sia aggiunta di grassi), poi I'uovo intero crudo ed infine I'uovo sodo.
Naturalmente, anche le preparazioni che implicano I'uso di grassi come I'uovo al burro

o la frittata risultano di pit lunga digestione. In sintesi, eccesso di cottura ed eccesso

di grassi rendono I'uovo di piu difficile digestione. <>
Ancora un consiglio. Quando si preparano le uova alla coque o in camicia, le tempe-

+
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: rature raggiunte non sono alte e il tuorlo resta crudo, per cui & necessario utilizzare un
prodotto fresco, sicuro e ben conservato per evitare contaminazioni alimentari.

IL COLESTEROLO DELLUOVO FA MALE O NO?

L'uovo messo sul banco degli imputati per via del suo contenuto di colesterolo e bandi-
to dalla tavola dei salutisti & un esempio da manuale per comprendere che non sono le
singole componenti di un alimento a renderlo importante o potenzialmente pericoloso
per la salute di adulti e bambini, ma I'insieme dei costituenti di quell’alimento nonché la
+  frequenza con cui quell’alimento viene consumato e, non ultimo, come viene cucinato.
Il colesterolo non & né buono né cattivo, é solo... colesterolo! Nel nostro orga-
nismo € un costituente fondamentale delle membrane cellulari, serve per produrre la
vitamina D, gli ormoni sessuali, gli acidi biliari. Ma un suo eccesso nel sangue (ipercole-
sterolemia) causa I'aterosclerosi, ossia la formazione di placche (ateromi) nelle arterie,
che possono poi portare alla formazione di trombi e/o emboli, con conseguenze diverse
a seconda del distretto colpito.
Non tutto il colesterolo usato dal nostro corpo € assunto con I'alimentazione, ma in parte
e anche prodotto dal nostro fegato. La diatriba & sorta quando & emerso che un uovo
medio contiene circa 200 mg di colesterolo, mentre il suo fabbisogno quotidiano & di 300
mg. Quindi, nell'immaginario collettivo, un uovo di gal-

lina si & presto tramutato in una bomba a orologeria
per la nostra salute. In realta, tanti studi negli ultimi anni
hanno fatto emergere che le cose non sono cosi immedia-
te e lineari. Semplificare, infatti, aiuta a comprendere ma
spesso causa anche fraintendimenti.
Nell'uovo, oltre al colesterolo, sono presenti
anche lecitine che favoriscono il trasporto
del colesterolo dalle arterie al fegato e la
digestione dell'alimento; grassi monoin-
saturi che abbassano i livelli di colesterolo
LDL (quello cosiddetto cattivo, per intender-
o ci) ed aumentano quelli dell’HDL (il colesterolo
2 "."buono”); e grassi polinsaturi che diminui- l1,

X X
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scono i livelli di colesterolo totale nel sangue, mentre aumentano quelli dell’HDL.

A ulteriore conferma, diversi studi hanno ormai dimostrato che il consumo di uova non &
correlato ad un aumentato rischio di incorrere in malattie cardiovascolari, eccezion fatta
per i diabetici, che, comunque, possono continuare a mangiarle, ma con moderazione.

<1, Dairicordi in bianco e nero di tanti genitori, e a maggior ragione, dei
nonni, emergera almeno un lontano giorno d'estate in cui, praticati due
w2 forellini nel guscio dell’'uovo, lo si & bevuto a mo’ di shottino!
O Ma consumare I'uovo crudo € veramente un bene o & pericoloso? E I'uovo
E crudo & piu nutriente di quello cotto? Come gia spiegato sopra, nell’albu-
me & presente una proteina detta avidina che lega saldamente, renden-
) dolanon disponibile al nostro organismo, la biotina, una vitamina impor-
tante nel metabolismo di diversi composti. La cottura dell’'uovo inattiva
I'avidina rendendola innocua. Un consumo eccessivo e prolungato di
albume crudo puo portare a una carenza di biotina che provoca dermatiti,
alopecia, congiuntivite, deficit delle difese immunitarie e problemi a livello del
sistema nervoso centrale.
Quando I'uovo viene mangiato crudo, inoltre, una proteina detta albumina non
viene assorbita dall'intestino ed & escreta con le feci. La cottura ne provoca la
denaturazione e ne permette |I'assorbimento da parte del nostro organismo.
Per questo motivo |'uovo cotto risulta piu nutriente di quello crudo.
Inoltre, & bene non dimenticare che la cottura ha anche un ruolo sani-
ficante perché uccide i batteri potenzialmente patogeni presenti nei
diversi cibi che portiamo sulle nostre tavole, ed in particolare, pensando
all'uovo, viene subito alla mente il pericolo di contrarre la salmonellosi.
Avete appena rivisto il primo capitolo della saga di Rocky e vi & presa
una voglia irrefrenabile di scolarvi una bella caraffa con 4-5 uova crude
prima di uscire a correre o andare in palestra? Se la vostra non & una
voglia quotidiana, potete anche soddisfarla, a patto di scegliere uova pa-
storizzate, fresche, non scadute, integre e conservate propriamente
nel frigorifero.
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bambino: un uovo 1-2 volte alla settimana;
adulto: un uovo 2-4 volte alla settimana

| uovo medio
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ADULTO

| uovo medio

Giochiamo un po’

Trova nello schema le parole indicate
qui sotto. Con le lettere restanti otterrai
la risposta all'indovinello.

ALBUME - CAMICIA - CARBONARA -

CONIGLI - COQUE - DOLCI - FRITTATA -
GALLINA - GUSCI - NEVE - PASQUA - PICNIC -
REGALO - SBATTUTO - SODO - TEGAMINO -
TUORLO - ZABAIONE

IL PICCOLO PERSONAGGIO MISTERIOSO
Quello in radio ha nome Pio

Quello nero Calimero

Nella squadra & un bambino

Dentro all'uovo é un...

Soluzione: pulcino

o
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Ingredienti (per 4 persone):

4 uova 800 g di asparagi
zafferano (facoltativo) 1 avocado maturo
erba cipollina olio e limone

Procedimento: Fate bollire gli asparagi per circa 10 minuti in abbondante ac-
qua con un po' di zafferano. Scolate e impiattate.

Separate gli albumi dai tuorli, montateli a neve ferma e sistemateli su una placca fo-
derata di carta da forno in modo da formare una nuvola, al cui centro ricaverete un
incavo dove porre successivamente il tuorlo. Infornate a 180° C in forno gia caldo per
circa 5-6 minuti. Aggiungete i tuorli ed infornate per altri 4-5 minuti. Ponete ogni uovo
nuvola sugli asparagi. Schiacciate |'avocado aggiungendo olio e limone. Poi, con la sac
a poche, decorate i piatti con dei ciuffetti del composto. Tagliate I'erba cipollina, spol-
verizzate sul piatto e servite. Suggerimento: cambiando la verdura potrete portare in
tavola questo piatto tutto I'anno!

L'albume montato a neve i
ben ferma deve rimanere _ 250/0 proteine
attaccato al contenitore.

| bambini piti coraggiosi

potranno verificare il 0 : :
risultato capovolgendo il - 12 /0 carboidrati
contenitore sulla propria

testal Altra sfida, imparare 228 kcal/uovo
a rompere |'uovo in tre

mosse: picchiettare il Per bimbo 6-10 anni: puo essere un secondo
guscio, infilare i PQ"'C' piatto alternativo da consumare nel pasto princi-
nella crepa ed aprirlo! pale, insieme a un primo e a un frutto.
+
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VIZIATI DI
QUALITA!

QUANDO LE MATERIE PRIME SONO
ECCELLENTI ANCHE IL FAST FOOD
PUO TROVARE POSTO IN
UNALIMENTAZIONE SANA.,

MNEI NOSTRI PANINI METTIAMO SOLO CIO CHE SERVE:
INGREDIENTI FRESCHI E A KMO, SENZA CONSERVANTI,
ADDITIVI, AGGLOMERANTI O ESALTATORI DI SAPIDITA.
PERCHE QUANDO HAI LA QUALITA, HAI GIATUTTO.

SCEGLI
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. CARNE

/' Non siamo i Galli di Asterix e Obelix né gli
Antenati di Fred e Wilma, ma a guardare le sta-
tistiche del consumo pro-capite di carne in Italia, un
po’ gli somigliamo: secondo gli ultimi dati Ismea (di inizio 2018),

consumiamo quasi 80 kg di carne pro-capite all'anno, quindi un chilo e mezzo alla
settimana, mentre le raccomandazioni sono di consumarne 400-450 g. E, natural-
mente, il discorso si applica anche all'alimentazione dei nostri figli: scomoda eredita del
periodo del boom economico che veniva da un'epoca in cui la carne era assolutamente
un lusso legato a pochi momenti dell’anno (festivita o matrimoni), tanti genitori e soprat-
tutto tanti nonni credono nell’assunto “fettina uguale alimentazione corretta”.

0ggi, invece, sappiamo che non & cosi e che per la salute dei nostri bambini (e anche per la
nostra) @ meglio privilegiare la qualita rispetto alla quantita: quindi il consumo di
carne andrebbe limitato a 2-3 porzioni la settimana, ma con I'accortezza di scegliere
attentamente il prodotto al momento dell’acquisto. In sostanza: la ridotta frequenza del
consumo compensera il costo maggiore per aver scelto carne di qualita.

Riassumendo: poca carne ma buona, anzi ottima, da cui I'organismo in crescita dei
nostri bimbi potra trarre tanti importanti nutrienti:

pro‘teine di elevata qualita biologica, ossia proteine di buona digeribilita che
contengono tutti gli amminoacidi, compresi quelli essenziali che il nostro organismo
non & in grado di sintetizzare ex novo e vanno quindi assunti preformati con la dieta;

minerali, quali ferro (serve per I'assemblaggio ed il corretto funzionamento
dell’'emoglobina e della mioglobina, le due proteine responsabili del trasporto
dell’ossigeno nel sangue e nei muscoli, rispettivamente, nonché per il funziona-

mento di diversi enzimi); zinco (coinvolto in tante funzioni cellulari, € fondamen-

tale per la crescita e lo sviluppo); rame (coinvolto nel metabolismo del ferro e X
cofattore di diversi enzimi). Ricordiamo che la forma chimica di ferro e zinco di

origine animale ne facilita I'assorbimento, rispetto agli stessi minerali derivati da- <>
gli alimenti di origine vegetale; °
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vitamine, soprattutto del gruppo B quali: B3 (costituente dei coenzimi NAD
e NADP che prendono parte a diverse reazioni metaboliche); folati (implicati
nella sintesi di acidi nucleici e amminoacidi, sono coinvolti anche nel metaboli-
smo dell'omocisteina, un amminoacido il cui valore sopra la soglia rappresenta
un fattore di rischio per I'insorgenza di malattie cardiovascolari); B6 (coenzima
coinvolto nel metabolismo di aminoacidi, glucidi, lipidi, nonché in quello dell’o-
mocisteina); B12 (necessaria per la formazione dei globuli rossi e per il buon
funzionamento del sistema nervoso, & presente solo in prodotti di origine animale;
anch'essa partecipa al metabolismo dell’omocisteina);

possibile nota dolente della carne, il contenuto in acidi grassi saturi
e colesterolo, ossia le componenti lipidiche il cui eccesso e legato a sviluppo di
sovrappeso e obesita e ad aumentato rischio di aterosclerosi, € in realta diminuito
nelle carni che arrivano oggi sulle nostre tavole, grazie alla selezione di determi-
nate razze, unita a variazioni nella composizione dei mangimi. Come sempre, la
soluzione sta nella moderazione, per cui sequendo la raccomandazione di consu-
mare meno carne ma di maggiore qualita va da sé che non si eccedera neanche
nell’assunzione di grassi saturi e colesterolo.

CARNE ROSSA O CARNE BIANCA?

Per carne rossa intendiamo quella di origine bovina, ovina, equina o suina, mentre per carne
bianca quella di pollo, tacchino e altri volatili, e coniglio. Perché questa distinzione? Da dove
nasce? Corrisponde anche a differenze sostanziali tra i due tipi di carne oppure no?

Questa distinzione nasce da una pura osservazione: la carne rossa & piu scura, mentre
quella bianca ¢ piti chiara e questo & dovuto al rispettivo maggiore o minore contenuto
in mioglobina. La mioglobina & una proteina che serve ad immagazzinare I'ossigeno nei
muscoli e a trasportarlo velocemente alle fibrocellule muscolari quando queste si con-
traggono. Negli animali in cui il lavoro muscolare & pit intenso, la quantita di mioglobina
€ maggiore e da qui il colorito piti intenso. Le fibre rosse sono adatte agli sforzi lunghi e
lavorano in aerobiosi (quindi le reazioni chimiche che portano alla formazione di energia
avvengono in presenza di ossigeno) mentre quelle bianche a sforzi rapidi ed intensi che
sfruttano un metabolismo energetico di tipo anaerobico (avviene in assenza di ossigeno).
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Il bovino allevato in modo intensivo, che ha vissuto prettamente in modo “stazionario”
oppure macellato da giovane avra una carne meno consistente perché le fibre rosse non

saranno state stimolate, non saranno cosi ipertrofiche come quelle di un bovino adulto,

allevato “come una volta”. X
P

L'altra sostanziale differenza che corre tra carni bianche e rosse é la lunghezza delle fibre:
pit corte nelle prime e pit lunghe nelle seconde. Questo, unitamente alla ridottissima
presenza di collagene nella carne bianca, la rende piu digeribile e quindi particolar-
mente adatta all'alimentazione di bambini ed anziani.

E meglio il ferro della carne o quello degli Spinaci?

Quando dagli esami del sangue emerge che siamo carenti di ferro, oltre che

ricorrere ai classici integratori, possiamo aiutarci anche con I'alimentazione. |

cibi che nell'immaginario collettivo siamo soliti associare all'apporto di ferro
sono gli spinaci (retaggio delle mitiche avventure del marinaio Braccio di
Ferro, che hanno punteggiato I'infanzia di tanti genitori e nonni) e la fettina
di carne. In effetti, entrambi questi alimenti contengono tale minerale, pre-
sente pero in due forme chimiche differenti.

Il ferro della fettina, quindi di origine animale (detto “ferro eme"), & piu
facilmente assorbito dal nostro intestino, mentre il ferro inorganico contenuto,
ad esempio, negli spinaci (e in generale in vegetali, legumi, cereali, etc.) lo &
soltanto in minima parte. Tuttavia, seguendo, anche a tavola, alcuni semplici
accorgimenti, & possibile incrementare la quota di ferro di origine vegetale di-
sponibile per il nostro organismo. Ecco alcune indicazioni: +
@ l'acido ascorbico (vitamina C) favorisce I'assorbimento del ferro non
eme, da qui il consiglio di utilizzare il limone per condire le insalate e le verdure
in genere oppure di combinare i piatti con alimenti ricchi di vitamina C (agrumi,
pomodori, kiwi);

/¥ ifitati (presenti in soia, lenticchie, piselli secchi) e i polifenoli (come il

tannino di te e caffé) inibiscono I'assorbimento di ferro non eme; X
g il calcio, contenuto in latte e latticini, inibisce I'assorbimento di ferro non
eme, per cui & bene non associarne il consumo.
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X CARNE ROSSA

bovina, suina, equina, ovina
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CARNE RTANCA
pollo, tacchino,
altri volatili, coniglio
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30/60 g

50/60 g

ADULTO

W

100 g

Giochiamo un po’

Trova nello schema le parole indicate

qui sotto. Con le lettere restanti otterrai

|a risposta all'indovinello.

ARISTA - BARBECUE - BRACIOLE - CAVALLO -
CICCIA - COSTINE - FETTINE - IMPANATA -
LATTE - OSEI - POLLO - POLPETTA - RANE -
SCALOPPE - TAGLIATA - TERRINA - VITELLO

SPIEDINI REGIONALI
Deliziosi e succulenti,

ti si sciolgono tra i denti.
Tipici degli Appennini,

li chiamiamo...
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Involtini
vitello in umido

o
Ingredie.n‘ti (per 4 persone): ’

+ 6 fette di vitello (fesaocoscia)  + V2 costa di sedano  + 15 g di pangrattato

+ mezza cipolla bionda + 15 g di pistacchi + 300 g di salsa di pomodoro

+ alcuni capperi +20gdiscamorza  + olio

Procedimento: Titate la cipolla, tagliate il sedano a dadini e fate stufare in
una casseruola con un cucchiaio di olio e 3 cucchiai di acqua per circa 8 minuti. Tritate
i capperi e i pistacchi e grattugiate la scamorza, quindi aggiungeteli nella casseruola
dopo averla tolta dal fuoco. Scaldate un cucchiaino d'olio e tostate il pangrattato. Me-
scolate con la farcia appena preparata. Cospargete le fette di vitello con il trito ottenu-
to. Arrotolate e fissate con uno stuzzicadenti. In una padella antiaderente scaldate la
salsa di pomodoro con un po’ di sale e cuocete gli involtini a fuoco basso per circa 30
minuti. Suggerimento: potrete raddoppiare la dose del ripieno e conservarlo in freezer
per 2 mesi, cosi i prossimi involtini saranno pitl veloci da realizzare!

L'IDEA IN PIU VALORI NUTRIZIONALI

| bambini si potranno

divertire a squsciare i _ 530/9
pistacchi e a metterli proteine
in una ciotola,

improvvisando una gara - 14%

di velocita con voi! . :
Potranno, inoltre, carboidrati

grattugiare la scamorza ‘114 kcal/involtino

e ajutarvi a riempire e realizzato con una fettina da 60 g

a richiudere gli involtini

fissandoli con gli Per bimbo 6-10 anni: abbinato a un contorno

stuzzichini. (150 g di verdura, cruda o cotta) e a un primo (50-60
g di pasta o riso) rappresenta un pasto completo.
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Una merenda...
Lenti & Lode!

Chi dice che uno spuntino
correttamente bilanciato dal punto
di vista nutrizionale non possa
essere anche gustoso?

10 P LR DA IO

UNA MERENDA EQUILIBRATA

Come: spieqa i dottoressa Gabriella Regis, bindoga nutrizionista del Babyrun Project, " per un bambi-
na fra i 6e | 10 anri, na fetta di prosciutto ooghoa (24 grl, una fetta di pars integrals (30arl 2 due
spicche di meka seno o8 ingredient seali per una merenda sana e bilanciati che, senza appesantirla,
famisce & baenbing | nutrient necessan per affrontane al meglo g mpegni pamendian™

PERCHE SCEGLIERE LENTI

Ma come rendere una merenda semplice & sana anche appetitosa per | nostd <8

bambi? La nsposta &, Lenti & Lode! 1| prosoutio cotto pre-affettato in vasdhetta ( 1

Alta Qualits 1005 came ifaliara oella storica azenda plemontess, infati

= contiene prodeine i alto valors biolegico, ottime da abbinare ai carboidrati del pane
e 3 zuccher, vikaming ¢ mineral delfa fritta per avere una merends leggens ma nuthents;

* hia un sapore delicata 2 inconfondikie, grame alle noette ariginali della famiglia Lenti, dhe si
tramardans da pit oi 80 znni, € ad una lenta cottura & vapare

= & realizzato senza Fagoiunta di ingredienti DGM, glutammato e pofifosfati;

& & pradotto senza ghutine & senza |aTosky;

® ¢ adatto anche ai bimbi cefiaci o intollerant 2 lattosio;

# & pradotta utilizzendo soltanto cosce di suing 100% italiane, provenienti da &llevamenti
salesianat con cura & meboalasita

Tutte le caratiesistichae, idealf, Irsaomma, per appagane || palato del psoooll @ ke esigenze del
genitod pilk atienti alla taro alimentazione.

Dol s PRS0 LD PR U PR ERE

woanr,lenti.it




<

SALUMI

/] Prosciutto crudo, prosciutto cotto,
salame, bresaola, speck, culatello,
wurstel, coppa, cotechino... E si po-
trebbe proseguire ancora a lungo,
senza neanche mettersi a fare la distinzione tra le varie tipicita territoriali. Italiani, insom-
ma, popolo di santi, navigatori e... mangiatori di salumi!

I salumi sono alimenti a base di carne sottoposti a particolari processi di trasfor-
mazione, stagionatura, particolarmente amati da grandi e piccini. Spesso provengono
da carni di bovino, suino o ovino; talvolta anche di tacchino o pollo. Li distinguiamo
in insaccati e non: ai primi appartengono tutti quei salumi (ad es. salame e mortadel-
la), le cui carni lavorate sono inserite all'interno di un involucro perlopill rappresentato
dall'intestino di un animale (o talvolta sintetico). | salumi non insaccati, come prosciutto,
speck, bresaola, invece, sono prodotti a partire da parti intere dell’animale, provenienti da
differenti tagli, e trasformate secondo diverse metodiche.

Parte integrante della nostra tradizione culinaria, vengono proposti anche ai bambini, che
solitamente ne diventano subito grandi estimatori. Ma quali nutrienti ritroviamo nei salumi?

proteine di elevato valore biologico: tipiche dei prodotti di origine animale,
sono complete di tutti gli amminoacidi necessari al nostro organismo, compresi
quelli essenziali;

Sali minerali, tra cui potassio, ferro, fosforo, ma soprattutto sodio e cloro,
dato |'elevato contenuto in sale, utilizzato per la conservazione;

vitamine, soprattutto niacina, biotina, folati, B12;

£raSSi, la cui quota é molto variabile da un salume all'altro, oscillando da valo-
ri intorno al 3-5% per bresaola o prosciutto cotto magro fino ad arrivare al 30-35%
di pancetta, coppa, salame.

In linea generale, & consigliabile limitare il consumo settimanale dei salumi a una sola
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volta alla settimana (25-30 g, corrispondenti
a circa 2 fette di cotto e 4 di bresaola, € la
porzione per i bambini nella fascia di

eta 6-10 anni), \
prediligendo quelli con minore contenuto di gras-

si (prosciutto cotto e bresaola) e sale. Come per la carne, anche per i

salumi vale I'indicazione: pochi ma buoni!

| salumi, inoltre, non dovrebbero essere considerati un di pit a fine pasto, come ne-
anche i formaggi, ma una delle tante fonti di proteine che é bene alternare nel
corso della settimana: carne bianca o rossa, salumi, formaggi, uova, pesce e legumi.

PROSCIUTTO COTTO

Il pit amato dai bambini, & anche il salume piu adatto al consumo da parte loro. Ma
non tutti i prosciutti cotti sono uguali tra loro e, come per ogni altro alimento, quando lo
acquistiamo & bene dare uno sguardo attento a tutte le diciture impresse sulla
confezione, perché ad un occhio non sprovveduto dicono tante cose:

e il prosciutto cotto puo essere semplice, scelto o di alta qualita a seconda del
grado di umidita che passa dall'82% al 79.5% fino al 76.5% massimo, rispettivamente.
Piu la qualita della carne di partenza & buona, minore € la quantita di salamoia utilizzata
(il mix di sale, acqua, aromi, zuccheri, additivi, che vengono iniettati nella carne durante
il processo di trasformazione, e necessaria a garantire la conservazione), minore sara il
grado di umidita del prodotto finale. Anche la valutazione “occhiometrica” ci puo venire
in aiuto: fette di prosciutto troppo lucide, che restano attaccate tra di loro, sono indice di
alta umidita e minore qualita;

e il cotto migliore (scelto o di alta qualita) deve essere prodotto utilizzando esclusiva-
mente la coscia di suino, di cui devono essere chiaramente distinguibili almeno 3 dei
4 muscoli che la compongono;

* nel prosciutto “alta qualita” non troviamo né polifosfati né proteine della soia;
e il contenuto in calorie del prosciutto dipende dalla quantita di grassi presenti: con-
frontando le tabelle nutrizionali presenti sulle confezioni di prosciutto cotto, e scegliendo
quello con il minor apporto calorico, ci garantiremo un prodotto anche piti magro.
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BAMBINI E WURSTEL:
PANE, AMORE E... CONSERVANTI

Prodotto tipico di Germania e Austria, il wurstel ha
iniziato ben presto a farsi amare anche dagli italiani
ed in particolare dai bambini, che ne vanno lette-
ralmente ghiotti. Nati come prodotti di carne suina,

oggi li troviamo anche di pollo o di tacchino o misti.

Il genitore pill attento, pero, si pone sempre molti interrogativi di fronte a questo alimen-
to. | dubbi sono fondati poiché si tratta di carni processate, con un contenuto
elevato sia di grassi saturi sia di sale, entrambi da limitare poiché fattori di rischio
per lo sviluppo di malattie cardiovascolari e sovrappeso/obesita.

Come orientarsi nell'acquisto? Controllando sempre la lista ingredienti e la tabella
nutrizionale:

e solitamente i wurstel di suino sono quelli con la lista ingredienti piu corta, segno che
e stata usata una materia prima migliore, rispetto a quelli di tacchino o pollo;

* nel caso di wurstel di pollo e/o tacchino, evitare quelli che contengono carne se-
parata meccanicamente (contengono carne di qualita inferiore, ottenuta mediante un
processo ad alta pressione che “spreme” le carcasse di polli e tacchini dopo che queste
sono state private delle parti migliori quali petto, coscia, ali, etc);

e se la lista ingredienti & particolarmente lunga e ricca di aromi e conservanti, meglio
lasciare il prodotto nel banco frigo e sceglierne uno pit “semplice” (troppi aromi, additivi
e conservanti indicano I'impiego di carne di qualita mediocre);

e |"ascorbato di sodio (antiossidante) e il nitrito di sodio (conservante) sono presenti in
tutti i wurstel, mentre solo alcuni hanno polifosfati (usati come addensanti) oppure
glutammato di sodio (esaltatore di sapidita), usati per sopperire alla minor qualita della
carne di partenza: voi quali scegliereste?

Come dicevamo, trattandosi di carni processate, & bene limitarne al massimo I'uso, evi-
tando di conservarne scorte in frigo perché “sono cosi comodi da preparare all’ultimo
momento”. Un uovo alla coque, un pezzo di Parmigiano, un piatto di riso e piselli, una
fettina di carne sono alternative altrettanto veloci da usare a rotazione per i vari pasti
settimanali in famiglia.
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X I SALUM bambino: una porzione (25-30 g) alla settimana;
' adulto: una porzione (50 g) alla settimana

BAMBINO
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ADULTO
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PROSCIVUTTO
2 fette medie 3/U fette medie
RRESAOLA 0 SALAME L L
3/4 fette medie 5/6 fette medie
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Hamburger
di proSciutto «

.

Ingredienti (per 6 hamburger):

+ 200 g di prosciutto cotto  + 1 cucchiaio di pangrattato
+ 2 cucchiai di grana + 1 cucchiaio di latte scremato
+ 1 cucchiaio di maizena

Procedimento: Sgrassate il prosciutto e tagliatelo in pezzi. Frullatelo, aggiun-
gete il latte ed il grana fino a quando il composto diventera omogeneo. Aggiungete la
maizena e, se dovesse risultare troppo morbido, anche il pangrattato; poi dividetelo
in sei parti uguali. Aiutandovi con il coppapasta o con |'apposito attrezzo componete
sei hamburger e, con un coltello, simulate I'effetto delle striature tipiche della griglia.
Poneteli in frigo per mezz'ora affinché si rassodino, e poi cuoceteli in una padella an-
tiaderente 2-3 minuti per lato, oppure in forno per 15 minuti a 180° C. Suggerimento:
raddoppiando le dosi, potrete conservare gli hamburger in pili in freezer per circa due
mesi. Vi bastera scongelarli e cuocerli per avere una cenetta gia pronta.

L'IDEA IN PIU VALORI NUTRIZIONALI

Sotto la supervisione di

un adulto, i bimbi _ Erg:,e/?ne

potranno tagliare il _ 0

prosciutto a striscioline, 32 _/0

aggiungere gli altri -1 80/0 |Ip|d| pxt

ingredienti e, una volta . .
ottenuto il composto, carboidrati

divertirsi con mamma
epapa arealizare gl 105 keal/hamburger

hamburger sperimen-

tando anche forme Per bimbo 6-10 anni: un hamburger abbinato a un .
alternative! contorno (150 g di verdura, cruda o cotta) e a un primo
(50-60 g di pasta o riso) costituisce un pasto equilibrato.
x X
+
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PESCE

/I Sara merito della moda del sushi o del
martellante invito dei nutrizionisti ad inse-

rire nei menu settimanali almeno 2 porzioni di pesce, fatto

sta che da alcuni anni il consumo mondiale di questo alimento ha fatto registrare
un'impennata, con I'Europa a fare da traino. L'ltalia guida la classifica dei paesi
dell’Unione Europea per consumo di pesce: ben 28 kg a testa!

Nonostante questo incremento, solo il 5% della nostra alimentazione & ricavato dal mare,
che pure ricopre il 70% del nostro pianeta. Un rapporto un po’ shilanciato, che si scontra
con la constatazione che regimi alimentari legati a maggiore longevita, minore incidenza di
patologie cardiovascolari e tumorali, hanno tra le peculiarita proprio un maggior consumo di
pesce a discapito di quello della carne (come la dieta Mediterranea o la dieta giapponese).
Andiamo, quindi, a scoprire insieme che cosa portiamo in tavola quando serviamo un
succulento sgombro al forno o delle penne con il salmone:

pro‘teine di elevato valore biologico, contenenti tutti gli amminoacidi necessari
al nostro organismo, compresi quelli essenziali. Rispetto alla carne, le fibre che com-
pongono i muscoli del pesce sono povere di tessuto connettivo e pili corte. Cio fa si
che il pesce si cuocia pill velocemente e sia pil facilmente digeribile;

in particolare, i pesci contengono meno grassi saturi rispetto alla carne
ed al contempo sono un‘importante fonte di acidi grassi essenziali (acido linoleico
e acido a-linolenico), precursori degli acidi grassi polinsaturi a lunga catena noti
come e rispettivamente. Inoltre, il pesce rappresenta un‘ottima
fonte anche di due importanti omega-3 a lunga catena, detti EPA e DHA. Come mai
tanta attenzione verso questi grassi dalle sigle astruse? Perché sono coinvolti nella
regolazione della pressione arteriosa, nella coagulazione, nella risposta immunitaria
ed in quella infiammatoria, nella funzione renale, nonché nella costituzione delle
membrane delle cellule nervose e delle cellule cardiache. Queste e altre funzioni
fanno si che il consumo di questi grassi si correli con una diminuzione di malattie
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cardiovascolari, nonché con effetti positivi sullo sviluppo cerebrale di feti e neonati;

vitamine, sia liposolubili quali la vitamina A e la D (di quest'ultima vitamina,
importante per la mineralizzazione delle ossa e per la regolazione genica in diver-
si tipi cellulari, il pesce rappresenta la principale fonte alimentare), sia idrosolubili
quale la vitamina B12 (importante per la formazione dei globuli rossi; per il meta-
bolismo dell'omocisteina, aminoacido legato al rischio cardiovascolare; per la buona
salute del sistema nervoso);

minerali, quali ferro (fondamentale per il trasporto dell’ossigeno nell’orga-
nismo e per il funzionamento di diversi enzimi), iodio (i prodotti della pesca sono
gli alimenti con il maggior contenuto di tale minerale, indispensabile per il corretto
funzionamento della tiroide poiché componente fondamentale degli ormoni tiroidei),
fosforo (importante nella costituzione del tessuto osseo), zinco e selenio (entrambi
coinvolti, tra le altre cose, nella difesa dell’organismo contro lo stress ossidativo).

COME SCEGLIERE IL PESCE ADATTO
AL CONSUMO IN FAMIGLIA

E quindi opportuno abituare i bambini
al consumo di questo alimento.

Ma tra i tanti, chi sa quali pesci pigliare? =
Come indicazioni, teniamo a mente soltanto queste semplici due: pesce azzurro e
pesce di piccola taglia.

Il pesce azzurro (sardine, acciughe, aguglia, sgombro, aringa, lanzardo, ...) & un gruppo
eterogeneo di pesci, generalmente di piccola pezzatura, dal colore azzurro-argentato, il
cui pescato abbondante ne favorisce il prezzo ridotto. Si tratta di pesci comuni nel Mar
Mediterraneo, pili grassi rispetto ad altri pesci come il nasello o I'orata o il branzino, ma
ottimi per tutta la famiglia, perché la percentuale di grassi @ molto spostata verso
gli omega-3 di cui abbiamo parlato sopra, importanti per la buona salute di cuore e
arterie e per lo sviluppo cerebrale. Per quanto riguarda le dimensioni, meglio privilegiare i
pesci piccoli e consumare sporadicamente quelli di taglia maggiore (come tonno e pesce
spada): questi ultimi, avendo una vita media pit lunga ed essendo alla fine della catena
alimentare, tendono ad accumulare maggiori quantitativi di inquinanti, tra cui il temuto
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mercurio (o meglio il metil-
mercurio, suo derivato or-
ganico presente nei pesci,
principalmente nel tonno).
Ricordate il Cappellaio Matto
di Alice nel Paese delle Meraviglie? Si pensa che Lewis Carroll I'abbia creato ba-
sandosi sui tanti casi di disturbi mentali che nella sua epoca colpivano i cappellai,
causati proprio dall'alta esposizione al mercurio, usato per la lavorazione del feltro.
Infatti, questo metallo pesante & neurotossico, e proprio il metilmercurio & quello a
cui dobbiamo prestare maggiore attenzione perché piu facilmente assorbito e accu-
mulato nel nostro organismo.

Un altro grande dubbio che si pone acquistando il pesce é se sia meglio fresco op-
pure surgelato. Dal punto di vista nutrizionale, non ci sono differenze significative,
per cui entrambi sono ottime scelte. Il pesce surgelato permette di pianificare meglio
la settimana, garantendoci la scorta giusta per i diversi pasti. L'importante e che venga
mantenuta la catena del freddo fino a quando verra consumato, per cui al momento
dell’acquisto scartiamo le scatole che presentano il cartone bagnato o alterato. Il fred-
do, inoltre, rappresenta, oltre alla cottura, |'unico altro metodo efficace per debellare
I'anisakis, il temuto parassita che si trova in tanti pesci e che, introdotto nel nostro or-
ganismo, causa dolori addominali, nausea, vomito talvolta anche occlusione intestina-
le. Infine, per preservare al meglio le caratteristiche nutrizionali, € bene scongelarlo
lentamente, in frigo, evitando cosi di danneggiare le cellule del pesce causando la
perdita di nutrienti. Inoltre, alcune tossinfezioni si possono sviluppare lasciando il pro-
dotto fuori frigo per il tempo necessario allo scongelamento, mentre se questo avviene
in frigo questi agenti patogeni non sono in grado di proliferare e causare intossicazioni.
Se invece preferiamo andare ad acquistare dal pescivendolo di fiducia, poniamo atten-
zione ad alcune caratteristiche del prodotto, garanzia della sua freschezza:

* |a pupilla del pesce deve essere sporgente e bella brillante;

¢ |a consistenza della carne deve essere soda;

e deve profumare di mare;

e |e branchie devono essere rosse e umide, non smorte e secche;
* e squame devono essere ancora ben aderenti alla carne.
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PESCI MAGRI E PESCI GRASSI >

| pesci rappresentano una valida fonte di grassi omega-3, cosi importanti per il benesse- N
re dell’organismo, ma non tutti i pesci ne contengono in egual quantita. Esistono pesci
pit magri ed altri piu grassi, suddivisibili in base alla percentuale di grasso contenuta:

e meno dell"1% (molto magri), tra cui merluzzo, scorfano, luccio

* 1-3% (magri), tra cui sogliola, spigola, cernia

e 3-10% (semi-grassi), tra cui trota, tonno, sarda

e superiore al 10% (grassi), tra cui sgombro, salmone, sardina e, sopra tutti, I'anguilla.

Cotolette o bastoncini di pesce, pari sono. O almeno, tra di loro, perché
rispetto al solo pesce le differenze ci sono eccome. Si tratta di cibi industriali,
impanati e pre-fritti, i cui valori nutrizionali si discostano notevolmente da

replicatelo anche voi alla prossima spesa!):
&7 100 g di filetto di merluzzo surgelato contengono 15.6 g di proteine,
0.6 g di lipidi (di cui 0.1 g saturi) e 0 g di carboidrati, per un apporto calorico
di 68 kcal;
=100 gr di bastoncini di filetto di merluzzo (pari a circa 4 bastoncini)
contengono 13 g di proteine, 8.2 g di grassi (di cui 1 g saturi) e 21 g di
carboidrati (di cui 1.1 g di zuccheri semplici), per un totale di 212 kcal.
Queste differenze sono dovute al fatto che nei bastoncini solo il 60% del pro-
dotto & dato dal pesce (in altri prodotti arriva anche sotto il 50%) mentre il
resto  rappresentato dall'impanatura (fonte di carboidrati), dallolio usato per
la pre-frittura (fonte di lipidi), dal sale aggiunto per aumentarne la palatabilita,
dai vari additivi (quali paprica e curcuma che servono per conferire il tipico
colore dorato all'impanatura). Oltretutto, portando in tavola un prodotto in-
dustriale, cioé ultra-trasformato, piti che una fonte di proteine di elevato valore
biologico e grassi omega-3, andremo a servire una fonte di grassi saturi e sale
aggiunto non auspicabili. Per tutti questi motivi, & fortemente consigliato un
uso sporadico di questi e di tutti i prodotti industriali, soprattutto nei
bambini per prevenire futuri problemi di sovrappeso o obesita.
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Ingredienti: —
+ 1 kg di patate + 50 g di latte (facoltativo) + 2 cucchiai di olio
+ 600 g di acciughe + noce moscata extravergine d'oliva
o altro pesce azzurro + prezzemolo + limone (qualche goccia)
+ 125 g di mozzarella a cubetti 4+ 7 cycchiai di + sale e pepe
+ 3 tuorli semola di grano duro + aglio

Procedimento: Ppulite le acciughe lasciando intatte le codine; asciugatele e
conditele con olio, sale, pepe, limone e uno spicchio d'aglio. Lessate le patate con la
buccia, schiacciatele e unitele con tuorli, sale, noce moscata e prezzemolo tritato. Al
bisogno, ammorbidite con il latte. Su una spianatoia cosparsa con la semola adagiate
il composto creando rotoli dello stesso spessore. Bagnate la carta da forno, foderate
una teglia rotonda e distribuite lungo la circonferenza le acciughe, con la polpa rivolta
verso I'alto e le code all'esterno. Sopra, adagiate i rotoli e avvolgetevi intorno le acciu-
ghe. Ripetete |'operazione per 3 volte. Distribuite i cubetti di mozzarella sopra i rotoli.
Infornate per 30 minuti a 180° C. Una volta sfornata, spennellate di olio e servite.

L'IDEA IN PIU VALORI NUTRIZIONALI
Sorprendete i bambini .
facendo loro schiacciare I 32% proteine

le patate nello _ YARTIRRT
schiacciapatate. 32% lipidi
Scopriranno che la I 36°%0 carboidrati

buccia rimane all'interno
e la patata schiacciata - 1§57 kcal/per fetta (porzionando in 15 fette)
finisce nel contenitore!
Coinvolgeteli anche Per bimbo 6-10 anni: due o tre fette (a seconda
nell'avvolgere dell'eta) abbinate ad una porzione di verdura e a un
le acciughe intorno frutto rappresentano un pasto equilibrato. Nell'altro
ai rotoli. pasto principale della giornata, & bene ridurre le pro-
teine (es, minestrina con parmigiano e contorno). o <>
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ALIMENTAZIONE
VEGANA.,

/I "Farina di ceci, latte di soia, alga Kombu, frutta e verdura

di stagione”. Di chi sara mai questa lista della spesa? Forse
di una famiglia vegana. Che la spinta sia etica, ambien-
talista, religiosa, salutista o un mix di tutte queste, la scelta

di seguire uno stile di vita vegan sta coinvolgendo sempre pil
famiglie italiane.

Tante societa mediche o di dietetica (tra cui I'ADA, ossia I'American Dietetic Asso-
ciation, ed anche il nostro Ministero della Salute) hanno chiaramente affermato che
un‘alimentazione vegetariana o vegana, ben pianificata, e sicura ed attuabile
da tutti i soggetti in salute, indipendentemente dall’eta.

PRO E CONTRO B

Tra i benefici si possono elencare:

* riduzione dei fattori di rischio cardiovascolare;

* miglior profilo lipidico (e cioé minore quantita di trigliceridi e colesterolo in circolo);
* minore incidenza di sovrappeso o obesita;

* pressione arteriosa pill bassa;

e protezione verso lo sviluppo di patologie tumorali, ipertensione e diabete di tipo 2.

Sul versante negativo, invece, annoveriamo:

e valori piu alti di omocisteina nel sangue (un fattore di rischio cardiovascolare); Z}
* minore densita ossea (predisponente all'osteoporosi).

¢ i . X



X" o e
®)
@)

TANTI MODI DI MANGIARE VEGETARIANO

@ ovo-latto vegetariani: non consumano carne, pesce, molluschi, crosta-
=1 cei, ma mangiano uova e prodotti caseari;

> latto-vegetariani: oltre a carne e prodotti ittici non consumano uova;
<= ovo-vegetariani: non consumano carne, prodotti della pesca o prodotti
caseari, ma solo uova;

e | @7 vegani: non consumano nessun prodotto di origine animale,

D) compreso il miele. g

. FAMIGLIE E BRAMBINI VEGANI: CRITICITA
NUTRIZIONALI E COME AFFRONTARLE

L'alimentazione vegana, escludendo mol-

ti alimenti, puo determinare criticita che
una famiglia impara a gestire se oppor-
tunamente seguita da un medico o da

un nutrizionista. Il rischio maggiore é di

I
“;.;-':.'

assumere poche calorie e proteine, perché
. . L. _“.F- -E| ="
i vegetali sono poco energetici ma mol-

to sazianti, e questo & tanto pill vero nei ===

bambini che hanno una capacita riempitiva dello stomaco inferiore.
Inoltre, & fondamentale variare il pili possibile gli alimenti per evitare di introdurre
quantita eccessive di alcune sostanze (fitati, nitrati, fitoestrogeni, fibre) o insoddi-

sfacenti di altre (vitamina B12, vitamina D, calcio e cosi via).

Proteine: quelle vegetali hanno un valore biologico inferiore rispetto a queIIe'
animali, per cui i bambini vegani dovrebbero assumerne di piu. Ottime fonti vegetali

di proteine sono: tofu, tempeh, bulgur, seitan, legumi, cereali, frutta secca (in parti-
colare le mandorle).

Vitamina Bl2: rappresenta la criticita maggiore. Una sua carenza determina
Q anemia e disturbi a carico del sistema nervoso. Lindicazione & quella di ricorrere
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si all'uso di alimenti fortificati (bevande vegetali, cereali per la prima colazione,
analoghi della carne, lievito alimentare), ma sicuramente anche a una integrazione.

la carenza di questa vitamina causa disturbi nella salute delle ossa.
L'uso di alimenti fortificati o di supplementi & utile ogni volta che I'esposizione al sole &
limitata e non sufficiente alla sua produzione.

Calcio: diversi alimenti vegetali (legumi, ortaggi a foglia verde, soprattutto Brassica-
cee, prodotti a base di soia, frutta secca, semi) sono buone fonti di calcio. Tuttavia, alcune
verdure (spinaci, bietole, barbabietole) andrebbero limitate perché contengono abbon-
danti quantita di ossalati e fitati che, legandolo, ne limitano la biodisponibilita. | vegani
possono integrare mediante alimenti fortificati o con il consumo di acqua ricca di calcio.

Ferro: éimportante che i vegani assumano pill ferro degli onnivori, poiché la sua bio-
disponibilita da alimenti vegetali & limitata. Parallelamente, si possono adottare alcune ac-
cortezze per aumentarla: consumare cibi ricchi di acido ascorbico (ossia vitamina C, quali
peperoni, kiwi, agrumi, fragole, pomodori) insieme ai cibi ricchi di ferro (legumi, frutta sec-
ca, quinoa, amaranto, semi oleaginosi); ricorrere a macinazione, ammollo e germinazione
per preparare il cibo ed utilizzare il pane prodotto con lievito madre; usare cibi fortificati.

ZinCo: fitati, ossalati e alcune fibre interferiscono con I'assorbimento dello zinco
contenuto in cereali integrali, lequmi, frutta secca, semi. Soluzioni? Ricorrere a maci-
nazione, fermentazione, germogliatura, lievitazione con lievito madre e assumere pit
zinco rispetto agli onnivori. L'assorbimento, inoltre, aumenta se contemporaneamente
si assumono frutta o verdura ricche di acidi organici (come le Brassicacee, cioe broccoli,
cavolfiore, cavolo verza, cime di rapa e cosi via).

Iodio: sempre pili sta emergendo la criticita anche di questo minerale, fondamentale
per la funzione tiroidea, all'interno delle diete vegane. Lindicazione é di utilizzare sale
iodato ed eventualmente ricorrere all'impiego di alghe.

Omega—B: fonti “vegane” di questi acidi grassi essenziali sono i semi di lino, di
canapa, di chia, la frutta secca (soprattutto noci) e relativi olii derivati, ed alcune alghe.
Al contempo & importante che i vegani limitino I'assunzione di grassi saturi e idrogenati
(quindi di prodotti industriali) e che tengano sotto controllo il consumo di fonti di
omega-6 (olio di mais, olio di girasole).
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Ravioli verdi !
e tofu

« 4B e

Ingredlenh (per circa 60 ravioli piramidali):

PER LA PASTA
+ 180 g di farina integrale
+ 45 g di semola
+ 2 cucchiai di EVO
+ 85 ml circa di acqua
+ 1 pizzico di curcuma
+ 1 pizzico di sale

PER IL RIPIENO PER IL SUGO
+ 300 g di erbe miste + 500 g di pomodorini
(erbette, spinaci, cime 4 4 scalogno

dirapa...)
+ 120 g di tofu

+ 2 cucchiai di erbe
aromatiche a piacere

+ 1 cucchiai di EVO

Procedimento: inuna padella, cuocete le erbe miste, il tofu a pezzetti e le erbe aro-
matiche. Lasciate raffreddare e frullate. Su una spianatoia riunite le farine, la curcuma, il sale,
I'olio e, poco alla volta, I'acqua. Ottenuto il panetto, lasciatelo riposare per mezz'ora. In un’altra
padella scaldate I'olio, ponete lo scalogno tritato ed i pomodorini e cuocete per 30 minuti. Sten-
dete la pasta, tagliatela in quadrati di 4 cm di lato e ponete al centro un cucchiaino di ripieno.
Bagnate i lati del quadrato e chiudetelo a forma di piramide. Preparati tutti i ravioli, cuoceteli
in acqua salata (due minuti dovrebbero bastare), saltateli nel sugo e servite. Suggerimento:
variando le verdure per il sugo e/o il ripieno, potrete usare questa ricetta tutto I'anno!

L'IDEA IN PIU

Fate mettere le mani

~ in pasta ai bambini:
coinvolgeteli sia

per preparare il panetto
sia quando si trattera di
tirare la pasta

con il mattarello.
Inoltre, si divertiranno
aiutandovi a

VALORI NUTRIZIONALI

I 17% proteine
I 50/

24 Kcallraviolo carboidrati

Per bimbo 6-10 anni: 15-20 ravioli con il sugo, abbi-

Irle’r’nplre ¢ dcbludere nati a una porzione di verdura e una di pane (meglio
€ piramidi-. se integrale) costituiscono un pasto completo.
+
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Cibo sano, sicuro e garantltn

Vendita diretta, turismo ed ecosostenibilita. Sono quasti | 3 punii
cardine di Campagna Amica, punto di rifenmmente, fin dalla sua
nascita nel 2008, per chi ha a cuore I'ambiente, il proprio

territorio, la qualita dei consumi & gli still di vita, -
Promassa da Colairetts Campadna Amica s pisne,
infatti, a tutela delle tradizioni e della cuftura, della
calute, della sicurezza alimentare, dellequita
dallaccesss al cibon a8 un guusto pregra,
dell’'agareganione sociale e dal lavoro

Con una rete di oltre 10mila punti radicati su
tutto il territorio italiano, fanno parte di
Campagna amica | mercall, gll agritunsmi, le
Fattarie & malto alktro;

Per scoprire al meglio Campagna Amica in
Piemonte; visita [l sito www. campagnamica.it

Ovia Pia VI, 97 - 10135 Torine Lom 562 2800 ElColdirettipiemonts
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